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筋群の腱のスティフネスと比較して、外側広筋腱(63 N/mm, Kubo et al. 2006)より高値



















 第 4 章では、12 週間の肘関節伸展レジスタンストレーニングが上腕三頭筋腱に及ぼす
影響について検討した。スティフネスの測定および MRI 法を用いた測定は、すべて第 3
章と同様の方法で行った。トレーニング群の被検者は週 3 回、12 週間の肘関節伸展レジ
スタンストレーニングを実施した。姿勢は仰臥位で肩関節90deg(完全伸展位0deg)とし、
保持したバーベルを 2 秒かけて肘関節完全伸展位まで伸展させ、2 秒かけて屈曲させる
動作を行った。1 回のトレーニングは、最大挙上重量(1 repetition maximum; 1RM)の
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